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POLICIA MILITAR

DO ESTADD DE GOIAS

PRIMEIRA SECAO DO ESTADO-MAIOR

PORTARIA N° 42/2008 — PM/1

(Publicada no BGE 190, 10 de Outubro 2008)

(Alterada pela Portaria 051/2008 Publicada no BGE N° 005/01/2009-volta da Edu. Fis. Militar)
(Alterada pela Portaria 000192/2009 Publicada no BGE N° 179 - 30/09/2009-Revoga o Art. 8°)
(Item 2.3 do anexo unico, alterado pela Port. 0535, de 09/03/10)

(Alterada pela Port. 4045 de 03.12.13)

(Alterada pela Port. n° 9004 de 06.03.17)

(Alterada pela Port. n° 11726 de 07.03.19)

Estabelece normas e condi¢des para o Teste de
Avalia¢do Fisica

O Coronel QOPM Comandante-Geral da Policia Militar do Estado de Goias, no uso
das atribuigdes legais que lhe confere o § 3° do art. 3° c¢/c art. 4° da Lei 8.125 de 18 de
julho de 1976, e,...

Considerando a busca pelo desenvolvimento de uma politica de satde holistica, que
permita a mensuragdo e o acompanhamento do estado de higidez fisica e mental do policial militar e
ofereca condi¢des para melhoria da sua qualidade de vida;

Considerando que o zelo pelo preparo proprio, moral, intelectual e fisico, integra o
rol de preceitos da ética policial militar constante do Estatuto do Policial Militar;

Considerando que para estimular a pratica de atividade fisica agregada a habitos
saudaveis de vida ¢é indispensavel a defini¢do de novas metodologias e critérios para avaliagdo e
acompanhamento do desempenho dos policiais militares;

Considerando, finalmente, a necessidade de estabelecer normas e parametros de
desempenho para fins de avaliacdo do condicionamento fisico de policiais militares e candidatos a
ingresso na Corporagao,

RESOLVE:

Secdo |
Do Teste de Avaliacdo Fisica — TAF

Art. 1° A avaliagdo fisica dar-se-a mediante teste de esfor¢o denominado Teste de
Avaliacdo Fisica — TAF, realizado em etapa tnica e constituido de provas que permitam aferir o
condicionamento fisico, nos termos e especificacdes descritas nesta Portaria e no seu Anexo Unico.

Art. 2° Para se submeter ao TAF ¢ indispensavel que o policial militar e o candidato a
ingresso na Corporacgdo sejam previamente aprovados em avaliagdo médica competente.



Art. 3° O TAF sera aplicado por uma comissdo composta por oficiais e pracas em que pelo
menos um dos integrantes tenha formacao na area de educacdo fisica, cuja designacdo se dara por ato
do Comandante-Geral com divulgagdo no Diario Oficial PM.

Secdo 11
Das espécies de TAF

Art. 4° Os testes de avaliagdo fisica obedecerdo aos seguintes padrdes e periodicidade:

I — TAF Padrao Inclusdo (TAF/PI), a ser aplicado aos candidatos a ingresso na Corporagao
de acordo com o edital respectivo;

IT — TAF Padrdo Formagao (TAF/PF), a ser aplicado aos alunos dos cursos de formacao da
Corporagdo de acordo com o Plano de Curso e as regras prescritas pela NPCE;

Il — TAF Padrio Profissional (TAF/PP), a ser aplicado aos policiais militares
profissionais:

a) anualmente, de acordo com o calendario estabelecido pelo Centro de Saude Integral do
Policial Militar — CSIPM, cujo resultado sera aproveitado para a selegdo e ingresso em estagios e
cursos de aperfeigoamento, de especializacdo e de adaptacdo, bem como para formagdo dos quadros de
acesso a promogao;

b) durante a realizacdo de estagios e cursos, de especializagdo, aperfeicoamento e
adaptacdo, de acordo com os respectivos planos.

§ 1° O TAF Padrao Inclusdo (TAF/PI) sera composto dos seguintes exercicios:

I - tra¢do na barra;

II - abdominal;

III - flexdo de bragos;

IV - corrida de 12 (doze) minutos; ¢

V - natagdo: 25 (vinte e cinco) metros.

§ 2° O TAF Padrio Formacao (TAF/PF) ¢ o TAF Padrao Profissional (TAF/PP) serao
compostos dos seguintes exercicios:

I - tragdo na barra;

II - abdominal;

III - flex@o de bragos; ¢

IV - corrida de 12 (doze) minutos.

§ 3° Para policiais militares e candidatos do sexo feminino o exercicio de tragdo na barra
sera realizado em sustentacdo isométrica e a flexdo de bracos sera realizada em “seis apoios”,
conforme especificagio constante do Anexo Unico;

§ 4° No TAF Padrao Inclusao (TAF/PI) e no TAF Padrdo Formagdo (TAF/PF), os
parametros para avaliagdo fisica variam somente em fun¢do do sexo, ndo havendo variagdo em razio
da idade.

Art. 5° Os parametros de desempenho fisico exigidos para cada modalidade de TAF, sdo os
constante das tabelas do Anexo Unico.

Art. 6° A nota final do TAF sera obtida pela média ponderada das pontuagdes obtidas em
cada prova, sendo que a nota obtida na corrida de 12 minutos tera peso dois.

Secao III
Da aprovagdo e reprovagdo

Art. 7° Sera considerado aprovado o avaliado que obtiver nota final igual ou superior a 5,0
(cinco), e sendo reprovado aquele que ndo alcangar tal pontuagdo minima ou deixar de pontuar em
qualquer das provas que compdem o TAF.




Art. 9° Sem prejuizo das sangdes disciplinares cabiveis, sera considerado reprovado no
TAF Padrao Profissional o policial militar que, sem motivo justificavel, deixar de comparecer, chegar
atrasado ou nao realizar o TAF na data prevista.

Secado IV
Dos efeitos da reprovagdo

Art. 10. A reprovacdo no TAF acarretara:

I — no TAF Padrao Inclusao (TAF/PI), o candidato sera desclassificado, ficando em
conseqiiéncia, eliminado do certame para ingresso na Corporacdo, nos termos do edital respectivo;

I — no TAF Padrao Profissional (TAF/PP), o policial militar ficara impedido de se
inscrever em qualquer curso ou estagio, enquanto perdurar tal situacdo e seu nome nao podera constar
de nenhum dos quadros de acesso a promogao.

Paragrafo unico. A situagdo do aluno reprovado no TAF Padrdo Formacao (TAF/PF), sera
regulada pela NPCE.

Art. 11. O Policial Militar reprovado por duas vezes consecutivas no TAF Padrdo
Profissional (TAF/PP), serd submetido a Conselho de Justificagdo ou a Conselho de Disciplina, se
oficial ou praca, respectivamente.

Paragrafo unico. Nao se aplica o disposto neste artigo ao policial militar que, de alguma
forma, apresentar motivos justificaveis para a situacao.

Secdao V
Do TAF e das aulas de educacdo fisica nos Cursos e Estdgios

Art. 12. Durante a realizacdo de cursos e estagios os alunos deverdo freqiientar
estabelecimento destinado a pratica de atividade fisica, certificado pelo Centro de Saude Integral do
Policial Militar — CSIPM, devendo apresentar documentagdo comprobatoria ao setor competente da
Unidade de Ensino.

Art. 13. O TAF ao pessoal de que trata o artigo anterior, obedecera aos seguintes critérios:

I - sera aplicado de acordo com os respectivos Planos de Curso;

IT - servira para constru¢do da média da disciplina de Educacdo Fisica Militar, de acordo
com a tabela especifica, sendo reprovado na matéria o aluno que obtiver média final inferior a 5,0
(cinco) pontos;

III - sera programado, aplicado e controlado pelo setor competente da Unidade de Ensino;



IV - os impedimentos e demais particularidades serdo analisadas e decididas pela
respectiva Unidade de Ensino.

Art. 14. Os alunos dos cursos de especializagdo, como instrutor ¢ monitor de educagdo
fisica, taticos operacionais ¢ similares serdo submetidos a avaliagdo fisica especifica conforme
programacao estabelecida no Plano de Curso ou pela respectiva Unidade de Ensino.

Secao VI
Dos conceitos do TAF para fins de promogdo

Art. 15. O TAF Padrao Profissional (TAF/PP) para fins de composi¢do dos quadros de
acesso a promog¢ao, tera como nota final a média aritmética simples dos resultados obtidos nos ultimos
03 (trés) TAF/PP, considerados os resultados obtidos a partir de 1° de janeiro de 2009.

Paragrafo Unico. A utilizagdo da média aritmética versada no caput sera aplicada com a
implementacdo do TAF anual preconizado na alinea "a" do inciso III do art. 4°, enquanto ndo
efetivado, computar-se-a o resultado do TAF proprio para efeito de promogao. (Paragrafo Unico alterado
pela Port. n° 4045 de 03.12.13)

Art. 15-A. O TAF para o militar com restrigdo médica devera ser aplicado de acordo com a
aptidao fisica do militar, devendo ser suprimida a pontuagdo e o respectivo peso referente ao exercicio
ndo realizado.

§ 1°. A supressdo do exercicio ndo realizado, bem como de sua pontuacdo, sera aplicada
somente a uma modalidade de exercicio.

§2°. A JCS determinara qual modalidade devera ser suprimida na realizagdo do TAF.

$ 3% O TAF citado no caput, somente sera levado em conta para efeitos de promogdo de

acordo como § 6°, do art. 36, da Portaria n° 8684, de 20 de dezembro de 2016. (Alterado pela Port. n°
9004 de 06.03.17)

Art. 16. Para fins de ingresso no quadro de acesso a promogao, os conceitos do TAF ficam
assim definidos:

I - “regular”: quando a nota final for entre 5,0 (cinco) e 5,9 (cinco virgula nove);

II - “bom”: quando a nota final for entre 6,0 (seis) e 7,9 (sete virgula nove);

T — “muito bom”: quando a nota final for entre 8,0 (oito) a 9,9 (nove virgula nove);

IV — “excelente”: quando a nota final for igual a 10,0 (dez).

Secao VII
Prescricoes Diversas

Art. 17. O PM que em decorréncia de motivo de for¢a maior deixar de realizar o TAF/PP
sera submetido ao teste logo que cessar o impedimento.

Paragrafo unico. Para ser submetido ao TAF/PP ao qual ndo pode participar na data
prevista o interessado devera apresentar ao setor responsavel, um requerimento devidamente instruido
com documentagdo comprobatoria.

Art. 18. O TAF devera ser aplicado preferencialmente no periodo matutino, das 07:00 h as
10:30 h, ou no periodo vespertino, das 16:00 h as 18:30 h.



Paragrafo unico. A comissdo encarregada pela aplicagdo do TAF devera contar com o
apoio de um veiculo de socorro de emergéncia ¢ devera informar os dias ¢ horarios de aplicagdo do
teste a um hospital da area que disponha de estrutura para atendimento emergencial.

Art. 19. Os resultados dos TAF anteriores a implantagdo da nova sistematica perderdo a
validade a partir de 1° de janeiro de 2009 e ndo poderdo ser aproveitados para qualquer ato.

. (REVOGADO pela Port. 51-08-PM/1, publicado no BGE n° 005,

A 11

12/01/09)

Art. 21. Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicagdo, revogando-se a Portaria n°
125-PM-002/03-PM/1, de 20 de fevereiro de 2003, e a Portaria n° 056/2007-PM/1, de 28 de dezembro
de 2007.

Gabinete do Comandante-Geral, Goiania, 30 de setembro de 2008.

Edson Costa Araijo — Cel QOPM
Comandante-Geral



ANEXO UNICO

TESTE DE AVALIACAO FiSICA — TAF

1. DESCRICAO DAS PROVAS

1.1 TRACAO NA BARRA

@)

b)

Y

Atributos fisicos exigidos:
Forga e resisténcia muscular localizada, trabalhando principalmente os flexores de brago
(grande peitoral, grande redondo e grande dorsal), flexores de antebraco e flexores dos dedos.

Posicdo Inicial:
Executor segura a barra com as mdos em pronacdo (palmas das mdos para frente) e os bragos
estendidos e perde contato com o solo (pés fora do chdo).

Execucdo:

c.1) Masculino:

- Partindo da posicdo inicial, flexionar os membros superiores, fazendo com que o queixo
ultrapasse a altura da barra e retornar a posi¢do anterior;

- Realizar o maior numero de repeticdes possivel,

- Ndo ha tempo determinado para a execugdo dos movimentos, podendo ser executados lenta
ou rapidamente;

- Ndo é permitido impulsionar o corpo com as pernas ou balancear exageradamente o corpo
para executar a prova,

- E proibido o contato das pernas ou de qualquer parte do corpo com objetos ou pessoas
durante a execucdo do exercicio;

- O exercicio se inicia a partir do momento em que a barra for segura com as duas mdos e se
encerra quando o executante soltar o aparelho ou tocar os pés no chdo,

- A primeira tragdo deve ser realizada a partir do momento em que ocorrer a perda de contato
com o solo e a tomada da posi¢do inicial, ndo sendo computada se o exercicio for realizado
com aproveitamento do impulso do salto para segurar o aparelho;

- O exercicio serda computado somente quando o executor estender totalmente os bragos e
retornar a posi¢do inicial, ndo sendo computada a tra¢do quando o executor soltar a barra
antes de estender totalmente os bracos;

- Somente serdo computados os exercicios realizados da forma correta.



c.2) Feminino:

- Partindo da posi¢do inicial, a executora deverd manter-se em sustenta¢do isométrica, sem
que seu corpo mantenha contato com qualquer parte do aparelho, objeto, circunstante ou com
o solo;

- Permanecer em sustenta¢do isométrica o maior espago de tempo possivel;

- E proibido o contato das pernas ou de qualquer parte do corpo com objetos ou pessoas
durante a execucdo do exercicio;

- A contagem do tempo se inicia a partir do momento em que for tomada a posi¢do inicial e se
encerra quando a executora soltar o aparelho e tocar o solo.




1.2 - FLEXAO DE BRACOS

@)

b)

Atributos fisicos exigidos:
Forca e resisténcia muscular localizada, trabalhando principalmente os flexores de brago e
extensores de antebraco.

Posicdo Inicial:

b.1) Masculino — 04 (quatro) apoios: Peito paralelo ao solo, palmas das mdos no solo, dedos
voltados para frente, corpo em desequilibrio e horizontalizado, pés unidos.

b.2) Feminino — 06 (seis) apoios: Peito paralelo ao solo, palmas das mdos no solo, dedos
voltados para frente, corpo em desequilibrio e horizontalizado, ponta dos pés unidas e em
contato com o solo, joelhos unidos e em contato com o solo, trabalhando, assim, com
aproximadamente 70% (setenta por cento) do seu peso corporal.

Forma de execucdo:

— Partindo da posi¢do inicial, realizar flexbes e extensoes com ambos os bragos, sem tocar o
solo com o tronco ou qualquer outra parte do corpo, mantendo o alinhamento da cabega,
coluna e pernas,

— O exercicio deve ser executado de forma coordenada e harmonica;

— A contagem sera interrompida se alguma parte do corpo (tronco, quadril, coxas ou pernas)
encostar indevidamente no solo, ndo sendo computado o exercicio que estava sendo executado,
encerrando-se a prova,

— Os bragos deverdo ser flexionados até formarem um dangulo minimo de 90° (noventa graus)
com os antebracos, na articulacdo do cotovelo,

— Realizar o maior numero de repetigcoes possivel;

— Nao ha tempo determinado para a execucdo dos exercicios, que poderdo ser realizados de
forma rapida ou lenta, desde que respeitada a constancia no ritmo das repetigoes;

— Caracterizada a interrupgdo na execug¢do a contagem dos exercicios sera encerrada;

— Durante a execug¢do do exercicio o corpo deve permanecer em desequilibrio, sendo
sustentado horizontalmente, ndo podendo ser al¢cado (quadril para o alto) nem selado (quadril
para baixo),

— Somente serdo computados os exercicios realizados da forma correta.



Masculino

1.3 - ABDOMINAL CURL-UP

@)

b)

Atributos fisicos exigidos:
Coordenagdo, endurance muscular localizada, flexibilidade e resisténcia, trabalhando
principalmente os flexores do tronco (abdominais), reto abdominal, grande e pequeno obliquo.

Posicdo Inicial:

Executante em decubito dorsal (deitado de costas no solo), bracos cruzados sobre o peito,
mdos apoiadas nos ombros, pernas flexionadas e pés fixados em ponto de apoio (podendo ser
uma barra ou mesmo o apoio do proprio contador ou de outra pessoa).

Forma de execucdo:

— Partindo da posigdo inicial, o executante realizard a flexdo abdominal, mantendo os bragos
cruzados sobre o peito e as mdos apoiadas nos ombros, promovendo a retirada das escapulas
do solo, até que o tronco forme um dngulo de aproximadamente 45° (quarenta e cinco graus)
em relagdo ao solo, em seguida retorna-se a posicdo inicial;

— Os pés permanecerdo fixados no ponto de apoio durante toda a execug¢do do exercicio;

— Realizar o maior numero de repetigoes possivel;

— Nado ha tempo determinado para a execu¢do dos exercicios, que poderdo ser realizados de
forma rapida ou lenta, desde que respeitada a constdancia no ritmo das repeticoes,

— Caracterizada a interrupg¢do na execugdo a contagem dos exercicios encerrada;

— O executante deverd, no minimo, retirar as escapulas do contato com o solo e promover a
elevagdo do tronco na angulagdo indicada, caso contrario o exercicio ndo serd computado,

— Somente serdo computados os exercicios realizados da forma correta.



1.4 - CORRIDA DE 12 (DOZE) MINUTOS

@)

b)

Y

Atributos fisicos exigidos:

Resisténcia aerobica, endurance muscular localizada, capacidade aerdbica, trabalhando
principalmente os flexores e extensores da coxa, flexores e extensores da perna, extensores do
pé e musculos respiratorios.

Posic¢do Inicial:
O executante deverd se posicionar em pé no ponto determinado para inicio da prova.

Forma de execucdo:

— Percorrer a maior distancia possivel no tempo cronometrado de 12 (doze) minutos, podendo
modificar o ritmo de corrida, aumentando ou diminuindo, ou mesmo andando, sendo defeso a
interrupgdo total do deslocamento no decorrer da prova;

— Apds iniciada a prova, o executante ndo devera interromper o deslocamento ou abandonar a
pista até que sejam decorridos os 12 (doze) minutos, caso contrario, independentemente da
distancia percorrida serda considerado ‘reprovado’;

— A critério dos responsaveis pela aplicagdo da prova o tempo poderd ser informado
periodicamente ao executante,

— Aos 12 (doze) minutos serda anunciado o encerramento da prova, momento em que 0
candidato deverd interromper a progressdo no terreno, devendo permanecer em movimento
para recuperagdo da pulsacdo cardiaca até que seja liberado do local na pista pelos ficais de
prova;

— O executante que tentar progredir no terreno apos o encerramento da prova deverd ser
punido com abatimento equivalente ao dobro da distancia alcangada de forma irregular, sem
prejuizo das sangoes legais pertinentes a falta.

1.5 - NATACAO 25 (VINTE E CINCQ) METROS

@)

b)

Atributos fisicos exigidos:

Coordenagdo, agilidade, flexibilidade, capacidade de deslocamento em meio liquido, forca e
flutuabilidade, trabalhando principalmente os flexores de brago e antebrago, os flexores e
extensores da coxa e perna, e os musculos respiratorios.

Posicao Inicial:
O executante deverd adentrar a piscina e aguardar, segurando na borda, a autoriza¢do para
inicio da prova.
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¢) Forma de execucdo:
— Percorrer a distdncia de 25 (vinte e cinco) metros na piscina em nado livre (qualquer estilo
de nado),
— Apds iniciada a prova, o executante ndo deverd interromper o deslocamento nem abandonar
a piscina ou segurar nas raias, até que sejam percorridos os 25 (vinte e cinco) metros, caso
contrario serd desclassificado;
— Sera ‘Aprovado’ o candidato que percorrer a distdncia estabelecida e ‘Reprovado’ aquele
que ndo completar a prova ou for desclassificado.

1.6 - CAMINHADA DE 3000 E 2400 METROS

a) Atributos fisicos exigidos:

resisténcia aerobica (endurance), resisténcia muscular localizada e capacidade aerdbica.

b) Principais grupos musculares ativados:

flexores e extensores da coxa, flexores e extensores da perna, extensores do pé e musculos
respiratorios.

¢) Protocolo de execucdo do exercicio:
c.1) Caminhada Masculina:

teste realizado para quem possui idade igual ou maior que 51 anos, em pista ou circuito de
piso regular e plano, admitindo-se eventuais paradas ou a execugdo de trechos em corrida. O
segmento masculino percorrerad distdancia fixa de 3.000 metros.

¢.2) Caminhada Feminina:

teste realizado para quem possui idade igual ou maior que 51 anos, em pista ou circuito de
piso regular e plano, admitindo-se eventuais paradas ou a execu¢do de trechos em corrida. O
segmento feminino percorrera distincia fixa de 2.400 metros.

11



TABELAS DE PONTUACAO

2.1 - TABELA TAF PADRAQ INCLUSAQ — TAF/PI

TABELA — TAF/PI - MASCULINO
PROVAS
Traca ~ Abdomin .
0 nfl Flexdo de al C orrl.da de PONTOS
Bragos 12 minutos
Barra Curl-up
02 20 40 2000 0,0
03 22 42 2100 1,0
04 24 44 2200 2,0
05 26 46 2300 3,0
06 28 48 2400 4,0
07 30 50 2500 5,0
08 32 52 2600 6,0
09 34 54 2700 7,0
10 36 56 2800 8,0
11 38 58 2900 9,0
12 40 60 3000 10,0
Prova de Natacio
Nado Tempo Parecer
livre
25 Livre Aprovado
metros /Reprovado
TABELA TAF/PI - FEMININO
PROVAS
Tracdo
na Flexdo | Abdomin | Corrida de
Barra de al 12
Isometr | Bracos | Curl-up |minutos PONTOS
ia
20" 20 34 1600 0,0
257 22 36 1700 1,0
30" 24 38 1800 2,0
35" 26 40 1900 3,0
40" 28 42 2000 4,0
45" 30 44 2100 5,0
50" 32 46 2200 6,0
557 34 48 2300 7,0
1°00” 36 50 2400 8,0
1°05” 38 52 2500 9,0
1°10” 40 54 2600 10,0
Prova de Natacio
Nado Tempo Parecer
livre
25 Livre Aprovado
metros /Reprovado
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2.2 - TABELA TAF PADRAO FORMACAQ — TAF/PF

TABELA — TAF/PF (Padrao Formacao- Masculino/Feminino)
Tracdo Abdominal Corrida de
na Flexdo de Bragos Curl-up 12 minutos
Barra
A/[fs Fem ]\Z)Z Masc | Fem | Nota |Mas | Fem | Nota| Masc| Fem | Nota

15 | 1'30 | 100 | 40 40 10,0 60 | 54 | 10,0]3200|2800| 10,0
14 | 1’271 95| 38 38 | 90| 58| 52 90 |3100|2700| 9,0
13 | 1’24 1 90| 36 36 | 80 | 56 | 50 | 80 |3000|2600| 8,0
12 | 121 85| 34 34 7,0 | 54 | 48 | 7,0 | 2900|2500 7,0
11 | 1’1880 32 32 |1 6,0 | 52| 46 | 6,0 |2800|2400| 6,0
10 | 1’1575 30 30 | 5,0 | 50 | 44 | 5,0 |2700|2300| 5,0
09 | 1’121 70| 28 28 | 4,0 | 48 | 42 | 4,0 | 2600]|2200| 4,0
08 | 10965 26 26 | 3,0 | 46 | 40 | 3,0 |2500)|2100| 3,0
07 | 1°06| 60| 24 24 | 2,0 | 44 | 38 | 2,0 | 2400 | 2000| 2,0
06 | 1°03 | 50| 22 22 | L0 | 42| 36 | 1,0 |2300]|1900| 1,0
05 | 1°00| 40| 20 20 | 0,0 | 40 | 34 | 0,0 |2200]|1800| 0,0
04 | 557 | 3,0 - - - - - - - - -
03 | 507 | 2,0 - - - - - - - - -
02 | 457 | 1,0 - - - - - - - - -
01 | 407 | 0,0 - - - - - - - - -
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“2.3 - TABELAS TAF PADRAO PROFISSIONAL — TAF/PP
(item 2.3 alterado pela Port. 11726, de 07 marco de 2019)

2.3.1 — Masculino (a vigorar a partir de 1° janeiro do ano de 2010)

%
TABELA 2.3.1 - TAF/PP - MASCULINO
PROVAS IDADE/PONTOS
Tracdo | pyovio | Abdomin | Corrida | % | 21 | 26 | 31 | 36 | 41 | 46 |A<™
na 20 a
Barra de al d.e 12 Ano| ¢ “ “ “ ¢\ de 48
. Bragos | Curl-up | minutos 25| 30| 35| 40| 45 | 48
s Anos
- 08 18 1550 - - - - - - - 0,0
- 09 20 1600 - - - - - 1001 L0
- 10 22 1650 - - - - - 100 L0| 20
- 11 24 1700 - - - - 1001 1,0]|20]| 30
- 12 26 1750 - - - 100|1,0)20]|30]| 40
- 13 28 1800 - - 100|1,0]|20]|30)|40]| 50
- 14 30 1850 - 1001020304050 60
- 15 32 1900 | 0,0 1,020 30| 40| 50)|60| 70
01 16 34 1950 | 1,0 20| 30| 40|50)]|60]| 70| 80
02 18 36 2000 | 20304050601 70|80 90
03 20 38 2100 | 3,0)40)|50)60|70]|80190| 100
04 22 40 2200 | 40| 50| 60|701|801 901100
05 24 42 2300 | 5060|7080 901|10,0
06 26 44 2400 | 6,0) 701|801 90100
07 28 46 2500 | 7,0]801|90 10,0
08 30 48 2600 | 801 901100
09 32 50 2700 | 9,0 110,0
10 34 52 2800 (10,0

Tracio na barra exigivel até 30 (trinta anos)

TABELA TAF PADRAO PROFISSIONAL MASCULINO COMPLEMENTAR

. FAIXAS
PROVAS/INDICES ETARIAS/PONTOS
FLEXAO DE ABDOMINAL CURL | CAMINHADA
BRACOS (0] 3000 METROS | 51 A54 | 55 A58 | 59 A 62

5 8 38'01" ou mais 0
6 10 36'01" - 38'00" 0 1
7 12 34'01" - 36'00" 0 1 2
8 18 32'01" - 34'00" 1 2 3
9 20 30'01" - 32'00" 2 3 4
10 22 29'01" - 30'00" 3 4 5
11 24 28'01" - 29'00" 4 5 6
12 26 27'01" - 28'00" 5 6 7
13 28 26'01" - 27'00" 6 7 8
14 30 25'01" - 26'00" 7 8 9
15 32 24'01" - 25'00" 8 9 10
16 34 23'01" - 24'00" 9 10
18 36 23'00" 10
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2.3.2 — Feminino

(a vigorar a partir de 1° janeiro do ano de 2010)

* TABELA 2.3.2 — TAF/PP — FEMININO
PROVAS IDADE/PONTOS
Tracdo Até
na Barra | Flexdo | Abdomin | Corrida Acim
Isometri | de al de 12 2001 211 261 31 36\ 41 46 a
Ano| ! e deqs
a Bragos | Curl-up | minutos 25| 30| 35| 40| 45 | 48 anos
. s
10" 08 14 1400 - - - - - - - 0,0
127 09 16 1450 - - - - - 100] 10
14" 10 18 1500 - - - - - 100]10] 20
16" 11 20 1550 - - - - 100]1L0]20]| 30
18" 12 22 1600 - - - 100]10]20]30]| 40
20" 13 24 1650 - - 100]1L0)20|30]40] 50
227 14 26 1700 - 100]1L0]20]|30(40]50] 60
24" 15 28 1750 10,0 1,0|201]30]|40]50|60]| 70
26" 16 30 1800 | 1,01 2,0 | 3,040 50]60|70] 80
30" 18 32 1850 | 2,0]30|40]50]|60]|70|80]| 90
35" 20 34 1900 | 3,01 4,0|501]601]|70]|80]|90]| 10,0
40" 22 36 1950 | 4050|601 708090100
45" 24 38 2000 | 501601 70]80]|90110,0
50" 26 40 2100 | 6,0 7018090100
557 28 42 2200 | 7,0180|901100
1°00” 30 44 2300 | 801901100
1°05” 32 46 2400 | 9,0 110,0
110" 34 48 2500 10,0

Tracdo na barra isometria exigivel até 30 (trinta) anos”
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TABELA TAF PADRAO PROFISSIONAL FEMININO COMPLEMENTAR

. FAIXAS
PROVAS/INDICES ETARIAS/PONTOS
FLEXAO DE ABDOMINAL CURL | CAMINHADA
BRACOS UP 2400 METROS | 51 A54 | 55A58 | 59 A 62

5 8 38'01" ou mais 0
6 10 36'01" - 38'00" 0 1
7 12 34'01" - 36'00" 0 1 2
8 14 32'01" - 34'00" 1 2 3
9 16 30'01" - 32'00" 2 3 4
10 18 29'01" - 30'00" 3 4 5
11 20 28'01" - 29'00" 4 5 6
12 22 27'01" - 28'00" 5 6 7
13 24 26'01" - 27'00" 6 7 8
14 26 25'01" - 26'00" 7 8 9
15 28 24'01" - 25'00" 8 9 10
16 30 23'01" - 24'00" 9 10
18 32 23'00" 10

22



